Hjeelp dit barn
til et bedre liv



Du er mor eller far til
et ungt menneske med
store udfordringer.

Dit barn har styrker og svagheder som alle andre, men
hgjst sandsynligt et lavere selvveerd end de fleste. For
bern og unge med ADHD lgber ofte ind i nederlag og
fiaskoer, og det giver skrammer pa selvfglelsen.

Som mor eller far har du en vigtig opgave: du skal
hjeelpe dit barn med at finde sin plads i verden. Det er
ikke nogen nem opgave - og du skal heldigvis ikke lgse
den alene. Der er mange, der kan og vil hjeelpe dit barn,
hvis du leerer ham eller hende at bede om hjzelp og
stétte i tide.




Et godtliveret
feelles ansvar

En ADHD-diagnose er aldrig en pegefinger rettet mod
dit barn. Den peger snarere mod barnets omgivelser i
form af krav om hjeelp, stétte og forstdelse. Ingen ville
fx bede en svagtseende finde vej selv, vel?

Malet med arbejdsbogen er at skabe plads til dit barn.
Plads til at veere praecis, som han eller hun er, med de
muligheder og begreensninger netop hans eller hendes
liv rummer.

ADHD er ikke en diagnose, der fritager dit barn for at
sta til ansvar for sine handlinger. Men hvis diagnosen
bruges og forstds rigtigt, er den en hjzelp til at baere
ansvaret for sig selv. Den fortzeller noget om din s¢ns
eller datters forudsaetninger for at lykkes. Og den invi-
terer andre til at hjeelpe med.

| kan finde inspiration, netvaerk
og gode rad pa adhd.dk
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Hvordan erdet at
vaere dit barn?

ADHD beskrives ofte som en félelse af
mistrivsel. Maske ser du et barn med
ustabil mental energi og et selvveerd,
der alt for hurtigt visner, hvis ikke nogen
lyser pa det med tillid og positive for-
ventninger. Symptomerne pa ADHD er
forskellige, men du genkender maske

- tegn pa tristhed og angst, rastlgshed,

treethed og glemsomhed. Mange har
sveert ved at tage sig sammen og kan
ikke overkomme meget mere end .
opgaverne i en alt for skrabet hverdag.

‘Det vigtige er, at disse symptomer ofte

mildnes, nar de bliver mgdt med for-
staelse og stotte.

ADHD er grundlzeggende en forstyrrelse af evnen til at
bruge sin opmaerksomhed. Opmaerksomhedsfunktionen er
som en lommelygte. Vi bruger den til at lyse op med, sa vi
kan fa gje pa verden omkring os. Hvis lyset er svagt eller
blinkende, skal man anstrenge sig mere for at opfatte, hvad
der foregar. Man bliver hurtigere stresset, overbelastet og
mister overblikket. Medicin kan ¢ge lysstyrken igen, og hvis
man samtidig bliver udstyret med et kort, bliver det nem-
mere at finde rundt. Diagnosen ADHD kan veere dette kort.




Hvad kalder | det?

Fer de fleste mennesker er ADHD
bare en samling bogstaver, der ikke

i sig selv baerer nogen betydning. Nar
| skal tale med skole, fritidsklub eller
andre forzeldre om jeres barn, er det
derfor vigtigt at veere enige om, hvad
| kalder ADHD hjemme hos jer.

Et handikap, en forstyrrelse, en
sygdom eller en vanskelighed?

Nogen kalder ADHD et usynligt
han-dicap. Andre kalder det en
opmeerksomhedsforstyrrelse. ADHD
kaldes ofte ogsa en sygdom. Dette
udtryk kan dog nemt fastlase dit barn
ienrolle, det er sveert at komme ud
af igen. For hvornar bliver man rask?
Og kan man blive rask?

Det er i gvrigt veerd at huske, at det
kun er en del af dit barn, der har
ADHD. Bagved det impulsive, vrede
og uadreagerende vaesen er et men-
neske med mange andre sider, som
alle i familien vil have godt af at
lede efter og fa i tale.



Diagnosen viser vej

Det er forkert at kalde ADHD en
sygdom. Der er snarere tale om
vanskeligheder, som dit barn er
fédt med, og som varer livet ud.
Det er grundleeggende vanske-
ligheder, som desveerre er meget
sveere at fa gje pa for andre. Her
kan diagnosen veere en hjeelp.

Du kan veelge at se diagnosen
som en dom. Men du kan ogsa
betragte den som en mulighed
for at forsta dit barn bedre. Som
en slags manual til dit barns
styrker og svagheder. Diagnosen
giver den fordel, at du kan mal-
rette din hjeelp, fordi du bedre
forstar, hvad der er galt.

Diagnosen giver et sprog for
det, man ikke kan se. Og bedre
endnu: den kommer med en
reekke redskaber til at handtere
dit barns vanskeligheder. Diag-
nosen er et sgkort til et bedre
liv. Fordi | nu sammen kan lzere

at styre uden om det, der sa
nemt kan ga galt for hyper-
aktive, impulsive og opmaeerk-
somhedsforstyrrede unge
mennesker.

Diagnosen kommer ogsa med
et lgfte: Det er muligt at skabe
et godt liv med ADHD. Oven

i kgbet et liv med et drys af
Lykke. Iszer hvis du hjeelper dit
barn med at beskrive hans eller
hendes styrker og svagheder og
med at leere af sine erfaringer.

Tal med din lzege eller

en psykiater

Nogle foreeldre foler sig lettede,
nar deres barn far diagnosen
ADHD, for sa har de noget at
forholde sig til. Andre bliver
ulykkelige, for de fdler, at deres
barn bliver stemplet og far
feerre chancer end andre bgrn.
Uanset hvordan du har det med
diagnosen, er det vigtigt at fa




Et godt rad: tenk frem

Dit barn vokser hastigt, og i takt med
den fysiske udvikling opstar nye behov
og udfordringer. Det er en god idé al-
lerede nu at tale med laegen om, hvem
der kan overtage behandlingen, nar dit
barn ikke er barn leengere.

snakket med nogen, som ved
noget om det. Du kan tale med
en bgrne-og ungedomspsykia-
ter eller med andre forzeldre
med bgrn med ADHD. ADHD
Foreningen er et godt sted at
starte.

Det kan veere en hjeelp at bede
om en samtale med den psykia-
ter, der har undersggt barnet, sa
du kan stille spgrgsmal og lufte
din bekymring uden at barnet
lytter med. Det giver mulighed

for at forstd vanskelighedernes
natur og de handlemuligheder,
der trods alt findes for dit barn.

Er der andre, der kan hjelpe?
Hvis dit eget forhold til barnet
er udfordret lige nu, kan du
maske bede en anden voksen,
som barnet har tillid til, om at
hjeelpe med at finde barnets
styrker og svagheder og med
at samle erfaringer. Det kan fx
veere en stgtteperson eller en
studievejleder.

Skriv dine spgrgsmal til lzegen eller psykiateren her:




Born vokser - det gor
deres ADHD ogsa

| takt med at dit barn bliver zeldre, vil de
hyperaktive symptomer ofte mindskes,
mens andre problemer vokser. Dit barns
behov for hjeelp og behandling afhaenger
derfor af barnets alder og graden af de

problemer, det bokser med.

Fire ndgleord til dig,
der har et barn med ADHD
Forstaelse af dit barns vanskeligheder.

Accept af den, dit barn er.
Talmodighed til at finde den rigtige strategi

F for barnet.
Abenhed om barnets vanskeligheder. Fortael
t‘, andre, hvordan de bedst kan ste¢tte dit barn.
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ADHD kernesymptomer:
Uopmeerksomhed
Hyperaktivitet
Impulsivitet

Konsekvenser for bgrn:
Indlaeringsvanskeligheder
Belastet foraeldre-barn relation
Lavt selvveerd

Sgvnproblemer

Sociale problemer

Konsekvenser for teenagers:
Emotionel ustabilitet

Lavt selvveerd

Problemer med jeevnaldrende
Familie stress

Sociale problemer

Indleerings-
. Konsekvenser for voksne:
vanskeligheder . 27
s Mangelfuld indsats pa job
Ugnsket graviditet . . .
. Mangelfuld indsats pa studie
Misbrug
2 Handler uden at teenke
Kriminalitet .
Impulsivt forbrug
Hyppigt jobskifte
Temperamentsfuld

Kan ikke blive i parforhold
Darlige forzeldre-barn relationer
Usunde livsvalg

Alkohol og stofmisbrug

Kroniske spvnproblemer
Finansielle problemer
Ensomhed

Kilde: intern Lilly kilde/Adult ADHD
Stratera South Africa
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Medicin eller
ikke medicin?

Den vigtigste behandling af
ADHD er forstelse. Men diskus-
sionen om medicin kommer
ogsa altid ind i billedet, ndr man
stiller diagnosen. Selv beslut-
ningen om ikke at give medicin
kraever overvejelser.

Medicin kan have en positiv
virkning pa ADHD, fordi den
pger stresstaersklen, sa dit barn
bedre kan klare hverdagens
mange opgaver. Man prgver
altid andre muligheder, f¢r man
overvejer medicin. For eksempel
radgivning, uddannelse, hjzelp

i dagligdagen og specialunder-
visning. Men for nogle bgrn kan
det ggre en vaesentlig forskel at
fa medicin for at hjeelpe dem til
at bega sig socialt og leere noget
i skolen.

Huskepiller

Hvis dit barn skal have medicin,
er det vigtigt at tale om, hvorfor
medicin er ngdvendig, og hvor-
dan den kan hjzelpe barnet i
hverdagen. | bgr ogsa tale om,

at medicin kun virker, hvis man
tager den. Alligevel lader mange
vaere. Maske fordi de skammer
sig over at have et problem,

de er ngdt til at tage piller for.
Her kan det hjzelpe at tale om
pillerne som huskepiller. Det
er ikke medicin, der skal ggre
dit barn rask (for han eller hun
er ikke syg). Det er medicin,

der skal ggre det nemmere at
huske alt det, der er s nemt at
glemme i hverdagen.

Mange forteeller, at medicinen
hjelper dem til at blive mere
opmaerksomme pa, hvornar

de oplever vanskeligheder. Det
betyder, at de far bedre mulig-
hed for at gére noget ved deres
problemer.

Det er dog vigtigt at huske, at
selvom medicin ofte har en
positiv effekt, er den ikke nogen
mirakelkur. Vanskelighederne
bestar, og det kraever hjzaelp og
stétte at leere at leve godt med
dem.



Misbrug

Det er ikke ualmindeligt, at mennesker med
ADHD har et misbrug af alkohol, hash eller
stoffer. De oplever, at stofferne deemper
den indre uro og kaos, som ofte er stor del
af symptomerne ved ADHD. Men alkohol
og stoffer kan forveerre situationen og
forhindre behandlingen i at virke efter
hensigten. Hvis dit barn har et misbrug, kan
der vaere et behov for, at behandlingen skal
optimeres. Kontakt derfor dit barns be-
handler for at drg¢fte hvordan, den unge kan
hjzelpes, sa tilskyndelsen til at misbruge
mindskes eller forsvinder.




¥ 2

Du erikke alene

Der er mange familier i Danmark der
keemper med de samme vanskeligheder
som jeres.

Hos ADHD-Foreningen kan du finde
netvaerk, viden og gode rad, blLa. pa
samtalelinjen Pa Linie med ADHD, der
lytter og hjzelper bgrn, unge og forzeldre.

Du kan ogsa fa overblik over jeres mulig-
heder og rettigheder hos foreningens

socialradgiver.

Lzes mere pa adhd.dk
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Glem skam og skyld

De fleste undersggelser peger pa,

at opmeerksomhedsvanskeligheder

i vaesentlig grad er medfgdte. Alligevel
er foreeldre til bgrn og unge med

ADHD er ofte fyldt med selvbebrejdel-
ser og skyldfglelser. Det er forstaeligt,
men det er ogsa spild af god energi og
tankekraft. Det vigtige er ikke skyld, men
ansvar. Og du har et medansvar for at
hjeelpe dit barn til det bedst mulige liv
med de vilkar, der nu engang er hans
eller hendes.

Dit barn har brug for hjelp og stétte,
hvis vanskelighederne ikke skal speende
ben gennem et helt liv. Husk at det
bedste veern mod ADHD er accept

og forstdelse.
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Hjeelp med sociale

spilleregler

Bg¢rn og unge med ADHD har
sveerere ved de sociale spil-
leregler end andre mennesker.
Derfor skal de have hjeelp til at
leere dem og stgtte til at finde
venner og holde fast i venskaber.

Op til 7 ud af 10 bgrn med

ADHD har aldrig haft en ven,
nar de gar i 3. klasse. Det er des-
veerre en udvikling, der fortsaet-
ter, hvis ikke bgrnene leerer at
tejle vrede og andre traek, der
kan forhindre udviklingen af
venskaber.

Brug dig selv

Belgnning virker bedre end straf,
nar mennesker skal finde de
bedste sider i sig selv. Vi leerer
bedst af vores succeser, og min-
dre af vores fejl. Hjaelp derfor
dit barn med lyse pa sine succe-
ser og leere af sine fejl. Det er ok
at fejle - men kun hvis vi leerer

Tag fx en snak med barnet om,
hvad der kan styrke selvkontrol.
Tag gerne udgangspunkt i, hvad
der virker for dig. En pause? At
teelle til 10? Lgbe en tur? Taenke
pa noget rart? Det kan styrke
dialogen, hvis du deler dine
erfaringer, mens din s¢n eller
datter leder efter sine egne.

Malet med din hjzelp er stgrre
selvfglelse og stolthed hos
barnet. Den stolthed alle men-
nesker foler, nar vi oplever, at
vi kan klare det, vi seetter os for.

af dem undervejs. Belgn barnet
med accept og opmaerksomhed,
ndr noget gar godt. Hvis | sam-
men fokuserer pa de positive
oplevelser og alt det, barnet
kan, vokser selvopfattelsen, og
barnet lerer bade at elske og
klare sig selv.



Husk duer
den voksne

Alle familier kan have konflikter
indbyrdes. Det er altid en udford-
ring, men det er vigtigt at huske,
at langt de fleste unge aldrig
har et gnske om at vaere til
besveer. De gnsker blot, at andre
skal holde af dem.

Nar de unge opfgrer sig pa en
made, som kan vaere generende
og endda provokerende for
andre, er det som regel fordi,
de fgler sig presset og ikke kan
overskue andre muligheder.
Det er yderst sjeldent, at et
menneske bevidst beslutter sig
for at veere til besveer.

Selv om deres adfaerd er en

udfordring, ogsa for forzeldre,
er det vigtigt at treede ud af
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konflikten og overveje, hvad
man kan ggre, sd den unge ikke
bliver presset ud i konflikt-
situationer.

Forteel for eksempel dit barn,
at du er vred og frustreret men
har brug for at teenke over,
hvordan | bedst kan lgse situa-
tionen pd en ordentlig made.
Vigtige beslutninger bgr ikke
tages i vrede.

Du kan som foraelder vaere sik-
ker pa en ting: Lige s frustreret
du er over at skeelde ud pa dit
barn, lige sa ked af det er barnet
- ogsa selv om det er sveert at se.

LeB EN TUR



Du har et barn med ADHD. Det betyder efter
al sandsynlighed, at livet ofte har vaeret op
ad bakke hjemme hos jer. For uden den rette
forstaelse af dit barns vanskeligheder, er det
sveaert at hjelpe bade barnet og jer. Med diag-
nosen ADHD fdlger nogle vaerktojer, der gor
det nemmere at leve med ADHD. Og dermed
nemmere at skabe et godt liv.



